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Dein Korper regeneriert sich, Hormone stellen sich
neu ein — und gleichzeitig beginnt das Leben mit
deinem Baby.

Das Wochenbett gilt als eine besonders kostbare und sensible Zeit.
Mit liebevoller Begleitung, Warme und Fursorge darfst du
ankommen, Kraft schépfen und dich in deiner neuen Rolle getragen
fahlen.

Die Geburt eines Kindes ist ein intensiver Prozess fur die Frau.
Nach der Entbindung ist sie mude, besonders empfindlich und
anfallig. Wahrend der vulnerablen Zeit im Wochenbett empfiehlt
der Ayurveda eine spezielle Fursorge fur die Mutter.

Du kiimmerst dich um dein Baby — ich kiimmere mich um dich.
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Gesundheitliche Notwendigkeit

Der Kérper ist nach jeder Geburt in einer ausgeprégten
Regenerationsphase. Die Mutter hat das Kind mit Nahrung und Energie
versorgt, eine grosse hormonelle Umstellung erlebt und enorme Kraft
fur die Geburt aufgewendet. Erndhrung, Erholung, Lebensstil und
Farsorge in den ersten Monaten nach der Geburt prégen die
Immunkraft und Vitalitét von Mutter und Kind weit Gber diese Zeit
hinaus. (mehr dazu im Blog-Artikel «Warum das Wochenbett mehr ist
als Erholung»)

Schutz vor psychischen Krisen
Die hormonelle Umstellung nach der Geburt und die neue
Lebenssituation kénnen psychisch belastend sein.

Pravention statt Probleme

Frihe Unterstutzung férdert langfristig die mentale und kérperliche
Gesundheit der Mutter, was sich auf die gesamte Familie positiv
auswirkt.

Geborgenheit statt Uberlastung

Sie muss nicht alles allein schaffen. Jemand steht zusdétzlich an ihrer Seite,
schenkt ihr Halt, hért zu und féngt sie auf — gerade in emotionalen
Momenten.

Sanfte Erholung nach grossartiger Leistung
Ihr Kérper verdient Ruhe, achtsame Unterstitzung und Begleitung
wdhrend dieser kostbaren Phase.

Weil sie es verdient hat

Wochenbettbetreuung bedeutet Fursorge, Sicherheit und ein liebevoller
Start in einen neuen Lebensabschnitt. Es sind Momente, die uns oft ein
Leben lang in Erinnerung bleiben.
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Folgende Situationen kdnnen sich zeigen,

wenn sich Frauen nach der Geburt unsicher,

nervos und leer fiihlen:

Sie freut sich Uber ihr Baby und sie fuhlt sich gleichzeitig erschpft.
Vielleicht ist sie unsicher in ihrer neuen Rolle, oder ihr Kérper braucht

nach der Geburt mehr Zeit zum Heilen.

Zwischen Stillen, Schlafmangel und den vielen neuen Eindricken bleibt

oft wenig Raum fur ihre eigenen Bedurfnisse.

Moglicherweise spurt sie noch die Schmerzen der Geburt oder es fehlt
ihr die Kraft, sich allein um das Baby und sich selbst zu kimmern.

Vielleicht fuhlt sie sich unsicher in ihrer neuen Rolle als Mutter, weil der
Ubergang zu schnell ging. Dadurch ist sie verletzlicher und
dunnhdutiger als sonst.

Sie empfindet ein grosses Gluck fur ihr Baby, und doch kommen im
ndchsten Moment Zweifel und Sorgen auf.

Sie kimmert sich rund um die Uhr ums Baby und fragt sich: Wer
kimmert sich um mich? Das sténdige Geben laugt aus.

Der Wechsel von der Arbeitswelt direkt ins Wochenbett war heftig und
eigentlich hat sie sich den Babyalltag idyllischer vorgestellt.
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Personliches Erstgesprach (online)

Vor der Geburt lernen wir uns kennen und
besprechen deine Wunsche und Bedurfnisse
fur das Wochenbett. Du erhdltst Tipps fur die
Schwangerschaft und Geburt in Bezug auf die
Erndhrung und Lebensstil. Es ist ebenfalls ein
Raum fur deine Fragen rund ums Muttersein
oder Mutterwerden.

Erreichbarkeit zwischen Terminen
Fragen durfen jederzeit entstehen. Ich
begleite dich auch zwischen den Besuchen
via WhatsApp.

Die Wochenbett-Begleitung im Uberblick

Laufzeit: 8 Wochen

Begleitung wahrend der gesamten friilhen Wochenbettzeit —

fur mehr Sicherheit, Vertrauen und Erholung.

6 Hausbesuche

Jeweils 2 Stunden bei dir zu Hause — mit
Massage, Gesprdch und individueller
Begleitung. Momente, in denen du dich
gehalten und getragen fuhlen darfst. Ich
bringe die Liege und alle nétigen
Materialien mit.

Personliche Unterlagen

Rezepte, Tipps und Empfehlungen fur eine
ndhrende und entspannte Zeit nach der
Geburt, auf deine individuelle Situation
abgestimmt.

Ayurvedische Wochenbettbegleitung
Allgemeine Beratung, Erndhrung,
Regeneration, Krduterwissen und EinfGhrung
in Babymassage falls erwinscht

Krauterpraparate
Zur mentalen und kérperlichen Unterstitzung
wdahrend des Wochenbetts.
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FAQ - Haufige Fragen beantwortet

Fiir wen ist die Wochenbettbegleitung geeignet?

Far alle Frauen nach der Geburt. Unabhdngig davon, ob es ihr erstes
oder ein weiteres Kind ist, ob sie eine vaginale Geburt oder einen
Kaiserschnitt hatte.

Ab wann kann ich mich anmelden?

Am besten wdhrend der Schwangerschaft, damit wir uns vor der
Geburt kennenlernen und alles in Ruhe besprechen kénnen. Ich kann
dir im Vorgesprdch auch noch wertvolle Tipps fur die Schwangerschaft
und Geburt geben. Eine Anmeldung kurz vor oder nach der Geburt ist
ebenfalls méglich (je nach Verfugbarkeit).

Wann finden die Hausbesuche statt?

Die genauen Termine planen wir gemeinsam nach der Geburt.
Abgestimmt auf deinen Alltag mit dem Baby und dem Rhythmus
deiner Familie.

Konnen mein Partner und das Baby bei den Besuchen dabei sein?
Bei den Hausbesuchen steht dein Wohl im Mittelpunkt. Am meisten
profitierst du, wenn du fur diese Zeit so viel Ruhe wie méglich hast. Dein
Partner und dein Baby sind willkommen. Ich passe mich deiner
Situation und deinen Bedurfnissen an.

Was passiert, wenn das Baby friiher / spater kommt?
Kein Problem. Wir passen die Begleitung an deinen tatséchlichen
Geburtstermin an.

Ist die Begleitung auch bei Schwierigkeiten wie Stillproblemen oder

Baby-Blues hilfreich?

Ich begleite dich ganzheitlich auf der kérperlichen und emotionalen
Ebene. Ich kann zu diesen Themen hilfreiche Inputs aus der Naturheilkunde
geben, die sehr unterstitzend wirken kénnen in solchen Situationen. Bei
allen medizinischen Fragen ist es jedoch wichtig, dass du auch mit
medizinischen Fachpersonen zusammenarbeitest (Hebammen und
Arzten).

Bietest du eine Begleitung in der Schwangerschaft an?

Nein, nicht spezifisch. In unserem persoénlichen Erstgesprdch gebe ich dir
jedoch wertvolle Tipps fur die Schwangerschaft und bevorstehende
Geburt.

Werden die Leistungen von der Krankenkasse iibernommen?
Nein. Mein Angebot umfasst zudem Leistungen, die grundsadtzlich nicht
kassenpflichtig sind.

Ubernimmst du Hausarbeiten oder hiitest du mein Baby?
Nein. Es geht in diesem Programm ausschliesslich um die Betreuung,
Beratung und Pflege der Mutter.
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BEREIT FUR DEIN WOCHENBETT?

Melde dich gerne fiir ein unverbindliches und

kostenloses Gesprach.

Nina Kunz
YUJ - Ayurveda & Yoga - Zurichsee

www.yuj.ch - nina@yuj.ch
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